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前  言

全民健康生活方式行动计划（2016～2025）倡

导“三减三健”，即：减盐、减油、减糖、健康口腔、健

康体重、健康骨骼，每一项都跟慢病防控息息相

关。其中健康体重这一项，是针对国人体重超标

率越来越高、肥胖人数越来越多推出的。

“窈窕淑女”“青春永驻”是古今中外亘古不变

的话题，“美学”之一的“形体美”更是当今人们特

别是女性竭力追求的目标。从医学的角度看，肥

胖不但影响体形，更严重的是会引起一系列的代

谢问题和肥胖相关并发症，影响身体健康和生活

质量。

近年来，中国超重与肥胖的发病率和肥胖人

数增长迅速，现已成为世界上超重和肥胖人数最

多的国家，特别是儿童肥胖的危害更不容忽视。

因此，人们一直在不懈追求“减肥”秘诀和灵丹妙
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药，期望能在与肥胖的斗争中速战速决。

但不可否认，肥胖是一种病因多样、因人而异

的复杂疾病，需要根据发病的原因、遗传和外界环

境的差异进行个体化治疗。减肥是一个长期的过

程，而不是短期的行为。由于缺乏科学的减重常

识和减肥策略，减肥人士在体重降低的同时往往

会遭遇其他不良状况，而且很容易反弹和难以

坚持。

正确认识肥胖、科学减肥是当务之急。肥胖

是一种慢性疾病，必须在医师指导下进行科学干

预。上海市第十人民医院内分泌代谢中心曲伸教

授团队长期从事减重的临床和科研工作，积累了

丰富的临床经验和成功案例，在国内外提出了基

于代谢的肥胖辩证诊疗理论，提出了以患者为中

心的诊疗模式，创建了以内分泌医生、营养师、中

医师、外科医师为一体的减重团队，开展了生活方

式干预、药物治疗、中医治疗、手术治疗等多方位

的综合减肥措施，取得了显著的疗效。

曲伸教授团队牵头编写了基于临床的减重多

学科诊疗共识，为了帮助更多的肥胖人士摆脱困
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境，现应上海科学技术出版社之邀，将相关经验和

共识以科普的方式进行写作，将减肥的科学知识

和正确方法与大家分享。希望能为民众带来福

音，为全民健康贡献一份力量。
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第一部分 肥胖再认识

   1.为什么喝水也长胖

20岁的小如，本该快乐的年纪却成了身材焦

虑大军中的一员，从青春期开始体重就不断增加。

随着年龄的增长，周围人对她身材的评论越来越

多，胖对于她而言不仅仅是外貌减分，更会被贴上
“不自律”的标签。然而小如自问吃得没比同龄人

多，运动量也不少，为什么会比别人胖？

“我为什么喝水也长胖？”这一疑问几乎萦绕

在每一位胖友的心头。如果你发现自己是“易胖

体质”，那就需要问自己这几个问题：我吃得比同
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龄人多吗？ 我的运动量比同龄人少吗？ 我的父母

兄弟也容易胖吗？ 如果你的答案都是否定的，那

么你需要做的第一件事是去医院寻求专业帮助，

排除一些疾病引起的肥胖（称之为继发性肥胖）。

（1）继发性肥胖

继发性肥胖是由内分泌疾病或代谢障碍性疾

病引起的一类特殊类型的肥胖，占肥胖人口的

1%～5%。下丘脑、垂体、甲状腺、肾上腺和性腺

的疾病都可能导致继发性肥胖，成人以库欣综合

征和甲状腺功能低下最为多见。这样的肥胖症患

者，由于体内激素的分泌和作用缺陷导致了机体

的代谢异常，确确实实是“喝凉水也会长胖”，通常

的生活方式干预收效甚微。因此需要寻根溯源，

治疗原发病，当原发病得到了有效的控制，体重的

问题也会迎刃而解。

（2）单纯性肥胖

绝大部分的胖友，发胖并不是上述继发性的

因素导致的，称之为单纯性肥胖。单纯性肥胖的

病因非常复杂，科学家们仍然没能完全破解其中

的秘密。目前认为，其发生与遗传和环境存在极
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大的关联。

曾经有科学家这样描绘，肥胖是人类具有的

最强遗传因素影响的问题，过去的数年间科学家

们发现了诸如FTO基因、瘦素基因等许许多多肥

胖基因。除了基因组中的遗传影响因素，表观遗

传也是肥胖遗传的原因之一。基因组即生物体所

有遗传物质的总和，而表观遗传则是基因与环境

相互作用的结果。科学家们发现怀孕大鼠接触一

些污染物，其后代及后代的后代均会变胖，甚至这

种表观遗传学的改变持续存在于后代雄鼠的精

子中。

环境也是一个重要的致胖因素。人类从茹毛

饮血的时代走来，机体已经适应了贫穷饥饿且需

要大量运动的环境。而现代社会在多种环境因素

的作用下，人类容易营养过剩、活动缺乏，机体里

储存了大量的剩余能量，也就容易像吹气球一样

胖了起来。

除此之外，关于肥胖的发生还有胃肠中心假

说、炎症中心假说、肠道菌群学说、中枢能量调定

点学说等诸多学说。我们现在看到的，只是肥胖
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发生机制中的冰山一角，关于肥胖的研究，人类还

有很长很长的路要走。

● 肥胖会危害人体健康，要及时去医院

寻求专业的诊断和治疗干预手段。
● 肥胖应对因治疗，不能盲目减肥。继

发性肥胖如果不对因治疗，单纯期望以节食、

运动等手段减肥，不仅无效，还有可能进一步

损害身体健康。

   2.上班族发胖的真正原因是什么

你有没有遇到过：工作废寝忘食、三餐不继、

面色苍黄，缓下神来却发现体重直线上升！ 看看

镜子里的自己，腰上多了一圈肉，肚子也像是扣了

一个小铁锅，滚圆滚圆的。这是许多职场人士的

困扰，为什么工作忙得经常有一顿没一顿，饿着肚

子，体重还要上升？ 这就是职场人士特别要警惕
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的“过劳肥”。

（1）什么是过劳肥

过劳肥是指人由于工作压力大、饮食不规律、

作息不科学、情绪不稳定等导致的以体重增加为

主要特征的疾病，媒体工作者、公务员、教师、律师、

医务工作者、IT从业人员等都是高发人群。根据

美国一个职业网站针对1600名上班族所做的调查

发现，有高达47%的人在现职中增加了体重。

过劳肥的原因主要是睡眠不足、心理压力过

大和生活不规律。熬夜、睡眠不足、生活作息不规

律会导致血液中的饥饿激素增多，进而增大食欲，

导致肥胖。同时压力会影响代谢和摄食行为，从

而促进肥胖的发生和发展。

当遇到压力时，人体会产生积极的应对反应，

称之为应激反应，是对人体的一种保护。在短时

间的应激反应中，人体一方面会产生大量糖皮质

激素，而另一方面也会有相应的调节机制来防止

糖皮质激素过多产生，保证人体维持在一个稳定

的内环境中。但是，当压力时间过长，内分泌系统

就会产生一种持久的生理变化来应对过高的压力
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负荷，改变人体的新陈代谢。比如糖皮质激素可

以促进食欲，还会与胰岛素等其他激素产生协同

作用，因此长期高水平的糖皮质激素就容易引起

肥胖，特别是腹部脂肪的囤积。此外，压力过大时

对中枢摄食行为的影响也是不容忽视的，研究显

示在长期压力之下人们对食物的欲望会大幅增

高，从而引起肥胖。

此外，工作繁忙缺少运动以及不规律用餐或

饮食不健康均会导致肥胖。调查发现73%的工

作场所没有附设健身设施，并且大多数职场人员

在工作场所仰赖电子邮件及网络和同事沟通，以

零食代替正餐，点高能量、重口味的外卖，这些都

是导致职场肥胖的重要原因。

（2）怎样预防及改善过劳肥

首先应积极给自己降压，精神压力大会促进

脂肪的堆积，对心脑血管的危害也很大。在工作

环境中可以养一些绿植，布置舒适的工作环境。

建议工作的时候每隔l～2个小时，就要停下来休

息5分钟左右，站起来伸个懒腰，倒杯水，看看窗

外，动动身体等，让自己从紧张的状态中暂时脱离
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